
BATHOPHOBIE PEUR DES PROFONDEURS 
 
La phobie des profondeurs porte un nom, il s'agit de la bathophobie, qui comporte quelques 
divergences avec la thalassophobie. 
Les personnes qui en souffrent ont peur des profondeurs sous toutes leurs formes : puits 
profonds, lacs, longs couloirs sombre. Cela inclut les eaux profondes, les grottes, les falaises 
ou les tunnels. Son nom vient du grec : « bathos » signifie profondeur et « phobos » signifie 
peur. 
 
Qu'est-ce que la bathophobie ? Guide pour comprendre cette phobie particulière 
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La bathophobie est la peur des profondeurs. Cela inclut les eaux profondes, les grottes, les 
falaises ou les tunnels. Son nom vient du grec : « bathos » signifie profondeur et « phobos » 
signifie peur. Moins connue que d'autres phobies, elle peut avoir de graves conséquences sur 
la vie quotidienne si elle n'est pas traitée. 
On la confond souvent avec l'acrophobie, la peur du vide. Or, la bathophobie concerne les 
espaces situés en contrebas, et non en haut. Le simple fait de penser à ce qui se trouve en 
dessous peut être source de stress. Une aide précoce peut empêcher la peur de s'intensifier 
et de perturber le quotidien. 
La bathophobie vient du grec « bathos », qui signifie profondeur, et « phobos », qui signifie 
peur. Moins répandue que d'autres phobies spécifiques, comme l'arachnophobie (peur des 
araignées) ou la claustrophobie (peur des espaces clos), cette phobie peut néanmoins être 
tout aussi invalidante. 
Les personnes atteintes de bathophobie ressentent une anxiété accablante lorsqu’elles sont 
confrontées à la perspective de la profondeur, ce qui peut se manifester dans divers scénarios, 
depuis le fait de se tenir debout au bord d’un grand immeuble jusqu’à la vue sur des eaux 
profondes. 
 
Bathophobie et peur des hauteurs 
Bien que la bathophobie et l’acrophobie (peur des hauteurs) puissent sembler similaires, elles 
diffèrent par les objets de la peur. Acrophobie La bathophobie se caractérise par la peur du 
vide et la possibilité de chute. À l'inverse, la bathophobie se caractérise par la peur des 
profondeurs et l'incapacité à en voir ou à en comprendre le fond. 
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BATHOPHOBIE VS THALASSOPHOBIE 
 

ASPECT BATHOPHOBIE 
THALASSOPHOBIE 

Définition Peur des profondeurs, en général 
Peur des grandes étendues d'eau 

Focus 
Cela comprend les vallées 
profondes, les puits et tous les 
environnements profonds 

Lié explicitement aux océans, aux 
mers et aux vastes étendues d'eau 

Domaine Plus large, pas limité à l'eau 

Centré sur l'eau, se concentrant sur 
les environnements aquatiques 

triggers 
Profondeurs dans les scénarios 
terrestres ou aquatiques 

Zones d'eau vastes et profondes 

Exemples 
Peur des falaises, des puits profonds 
ou des grottes 

Peur des océans, des mers ou des 
scènes sous-marines 

 
Causes de la bathophobie  
Il est essentiel de comprendre les causes de la bathophobie pour traiter efficacement cette 
phobie. Bien que l’étiologie exacte puisse varier d’une personne à l’autre, plusieurs facteurs 
communs contribuent au développement de cette peur. 
Facteurs psychologiques 
La bathophobie peut être provoquée par une expérience traumatisante impliquant des 
profondeurs, comme une quasi-noyade ou un enfermement dans un espace confiné. De plus, 
le fait d'être témoin d'un tel événement peut également contribuer à l'apparition de cette 
phobie. Les processus cognitifs, comme la pensée catastrophique, où l'esprit exagère le 
danger potentiel des profondeurs, peuvent exacerber la peur. 
Facteurs biologiques 
La prédisposition génétique peut jouer un rôle dans le développement de la bathophobie. Les 
personnes ayant des antécédents familiaux de troubles anxieux ou de phobies peuvent être 
plus sensibles. De plus, certaines structures et fonctions cérébrales, comme une amygdale 
hyperactive, responsable du traitement de la peur, peuvent contribuer à l'intensité de la 
phobie. 
Symptômes de la bathophobie 
Les symptômes de la bathophobie peuvent être à la fois psychologiques et physiologiques, se 
manifestant souvent lorsqu'un individu est exposé à des profondeurs ou anticipe simplement 
une telle exposition. 
Les symptômes psychologiques 



• Peur intense ou l’anxiété, accéder à un meilleur sommeil, quand on pense ou qu'on rencontre 
des profondeurs. 

• Comportement d’évitement, comme éviter les plans d’eau profonds, les immeubles de grande 
hauteur ou les escaliers raides. 

• Inquiétude persistante de rencontrer des profondeurs dans la vie quotidienne. 
• Augmentation du rythme cardiaque et palpitations. 
• Essoufflement ou hyperventilation. 
• Transpiration, tremblant ou tremblant. 
• Nausées ou vertiges face aux profondeurs. 

 
Impacts de la bathophobie 
 

• Symptômes physiques : Augmentation du rythme cardiaque, transpiration, étourdissements 
et panique face à la profondeur. 

• Détresse émotionnelle: Peur et anxiété persistantes à propos des espaces profonds ou des 
pensées qui y sont liées. 

• Limites du mode de vie : Éviter les voyages, les activités telles que la randonnée ou la plongée 
et certaines options de carrière. 

• Impact social : Difficulté à participer à des activités de groupe impliquant des espaces 
profonds. 

• Effets sur la santé mentale : Cela peut entraîner un stress accru, des troubles anxieux ou une 
dépression s’il n’est pas traité. 
 
Diagnostiquer la bathophobie 
Le diagnostic de la bathophobie implique généralement une évaluation complète par un 
professionnel de la santé mentale. Le processus peut inclure : 
Entretien clinique 
Un entretien clinique détaillé permet de comprendre l'histoire de la personne, ses peurs 
spécifiques et l'impact sur son fonctionnement quotidien. Le clinicien peut poser des 
questions sur l'apparition de la phobie, les déclencheurs et les mécanismes d'adaptation 
utilisés par la personne. 
Évaluations psychologiques 
Des évaluations et questionnaires psychologiques standardisés peuvent aider à quantifier la 
gravité de la phobie et à la différencier d'autres troubles anxieux. Ces évaluations peuvent 
inclure des mesures comme le Questionnaire sur la peur ou le questionnaire d'entretien sur 
les troubles anxieux. 
 
Traitement de la bathophobie 
Plusieurs modalités de traitement peuvent traiter efficacement la bathophobie, aidant les 
individus à gérer et à surmonter leur peur. 
Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) 
La TCC est une approche thérapeutique largement utilisée pour traiter les phobies. Elle 
consiste à identifier et à remettre en question les pensées irrationnelles et à les remplacer par 
des pensées plus réalistes et équilibrées. La thérapie d'exposition, composante de la TCC, 
expose progressivement les individus à des profondeurs, de manière contrôlée et sûre, 
contribuant ainsi à désensibiliser leur réaction de peur. 
Médicaments 
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Dans certains cas, des médicaments peuvent être prescrits pour soulager les symptômes 
d'anxiété sévère. Les antidépresseurs ou les anxiolytiques peuvent aider à gérer les 
symptômes physiologiques, permettant aux personnes de s'engager plus efficacement dans 
la thérapie. 
Techniques de pleine conscience et de relaxation 
Des pratiques telles que la méditation de pleine conscience, les exercices de respiration 
profonde et la relaxation musculaire progressive peuvent aider les personnes à gérer les 
symptômes d'anxiété associés à la bathophobie. Ces techniques favorisent un état de calme 
et réduisent la réponse globale au stress. 
 
Quand consulter un médecin en cas de bathophobie ? 
Vous devriez envisager de consulter un professionnel de la santé mentale si : 

• Votre peur des profondeurs interfère avec votre vie quotidienne. 
• Vous évitez les tâches, les lieux ou les situations importantes à cause de votre peur. 
• Vous ressentez des symptômes physiques, tels que la panique, des étourdissements ou des 

nausées, lorsque vous pensez à des profondeurs ou que vous y faites face. 
• Votre peur dure depuis plus de six mois ou s’aggrave avec le temps. 
• Les stratégies d'auto-assistance ne fonctionnent pas, ou la peur engendre d'autres problèmes 

de santé mentale. Un traitement précoce permet d'obtenir de meilleurs résultats. Un 
thérapeute qualifié peut vous aider à trouver la bonne voie grâce à des outils et des stratégies 
pratiques et éprouvés. 
 
Thérapie de la bathophobie : approches personnalisées 
Le traitement de la bathophobie doit être adapté aux besoins et aux circonstances spécifiques 
de chaque individu. Une approche collaborative entre le thérapeute et l'individu garantit que 
le plan de traitement est efficace et durable. 
Groupes de soutien 
La participation à des groupes de soutien peut offrir aux personnes atteintes de bathophobie 
une plateforme pour partager leurs expériences, apprendre des autres et recevoir des 
encouragements. Savoir que l’on n’est pas seul dans sa lutte peut être profondément 
rassurant et motivant. 
Thérapie d'exposition à la réalité virtuelle 
Des approches innovantes, comme la thérapie par exposition à la réalité virtuelle, offrent des 
résultats prometteurs pour le traitement des phobies. En simulant des scénarios liés à la 
profondeur dans un environnement virtuel contrôlé, les individus peuvent affronter leurs 
peurs de manière sûre et progressive. 
 
Notre Expérience 
Nous avons travaillé avec de nombreuses personnes atteintes de bathophobie et comprenons 
à quel point cette peur peut être perturbante. Nos cliniciens expérimentés sont spécialisés 
dans le traitement de phobies spécifiques grâce à des méthodes éprouvées et fondées sur des 
données probantes, telles que la thérapie cognitivo-comportementale, les stratégies 
d'exposition et les outils de réalité virtuelle. Nous croyons en une prise en charge 
personnalisée et bienveillante. Que vos symptômes soient nouveaux ou anciens, notre 
objectif est de vous aider à retrouver confiance et confort au quotidien. 
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